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こ　

ん　

に　

ち　

は

毎
年
、
冬
に
な
る
と
気
分
が
う

つ
う
つ
し
て
眠
れ
な
い
、
春
に
な

る
と
治
る
の
に
ど
う
し
て
冬
だ

け
極
端
に
気
分
が
落
ち
込
む
の

だ
ろ
う
…
こ
ん
な
悩
み
を
持
つ

人
は
い
ま
せ
ん
か
。

う
つ
病
の
中
に
も
、
あ
る
一
定

の
シ
ー
ズ
ン
に
だ
け
症
状
が
現

れ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

が
「
季
節
性
う
つ
病
」
と
呼
ば
れ

る
も
の
で
す
。

宇
無
気
力
感
に
襲
わ
れ
る

宇
睡
眠
時
間
が
長
く
な
り
、
眠
く

て
た
ま
ら
な
い

宇
と
に
か
く
食
べ
た
い
（
と
く
に

炭
水
化
物
）

宇
体
重
の
増
加
が
著
し
い

と
い
っ
た
も
の
が
、
代
表
的
な

症
状
で
す
。
実
際
、
冬
季
う
つ
病

で
な
い
人
で
も
冬
の
厳
し
い
季

節
に
立
ち
向
か
う
た
め
、
体
が
い

つ
も
よ
り
休
息
を
必
要
と
し
た

り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
よ
う
と

す
る
た
め
出
る
症
状
で
は
あ
り

ま
す
が
４
つ
の
症
状
が
明
ら
か

に
強
い
場
合
に
は
冬
季
う
つ
病

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

冬
季
う
つ
病
の
原
因
は
、
日
射

量
不
足
と
は
っ
き
り
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
特
に
冬
季
の
日
照
時

間
が
顕
著
に
短
い
地
域
で
は
、
発

症
率
が
人
口
の　

％
近
く
か
、
そ

１０

れ
以
上
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
初
め
か
ら
そ
の
よ
う
な
地
域

に
住
ん
で
い
る
人
よ
り
も
、
そ
れ

ま
で
太
陽
光
に
恵
ま
れ
た
地
域

で
暮
ら
し
て
き
た
人
が
移
っ
て

き
た
場
合
の
方
が
、
よ
り
発
症
率

が
高
く
な
り
ま
す
。

日
射
量
不
足
に
よ
っ
て
脳
内

に
ど
の
よ
う
な
変
化
が
起
こ
り

う
つ
病
に
な
る
の
か
は
、
解
明
は

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
日
光
と
セ

ロ
ト
ニ
ン
の
関
係
で
あ
る
程
度

説
明
が
で
き
ま
す
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
《
脳
内
神
経
伝

達
物
質
》
と
呼
ば
れ
る
脳
内
の
神

経
間
の
情
報
伝
達
を
担
当
す
る

物
質
の
ひ
と
つ
で
す
。
セ
ロ
ト

ニ
ン
不
足
は
う
つ
病
の
直
接
的

な
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

一
方
で
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
覚
醒
と

睡
眠
の
時
間
が
交
互
に
や
っ
て

く
る
生
体
リ
ズ
ム
を
作
る
基
礎

に
な
る
物
質
で
、
夜
間
の
睡
眠
中

に
脳
内
分
泌
量
が
最
大
に
な
り
、

昼
間
の
太
陽
光
で
脳
内
分
泌
量

が
抑
制
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。

目
に
入
っ
た
日
光
が
網
膜
を

刺
激
す
る
こ
と
で
脳
に
信
号
が

送
ら
れ
て
脳
内
で
の
セ
ロ
ト
ニ

ン
作
用
が
増
強
し
、
生
体
リ
ズ
ム

に
関
連
深
い
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る

メ
ラ
ト
ニ
ン
産
生
が
抑
制
さ
れ

ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
気
分
は

快
適
に
な
る
こ
と
が
、
日
光
が
気

分
を
良
く
す
る
大
ま
か
な
仕
組

み
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

冬
季
う
つ
病
の
場
合
は
日
照

時
間
が
短
い
た
め
に
セ
ロ
ト
ニ

ン
作
用
が
弱
い
ま
ま
で
、
起
き
て

い
て
も
メ
ラ
ト
ニ
ン
抑
制
が
し

っ
か
り
と
さ
れ
ず
、
う
つ
状
態
に

な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

高
照
度
光
療
法

強
い
蛍
光
灯
の
光
（
２
２
０
０

〜
３
５
０
０
ル
ク
ス
）
を
、
１
日

　

分
〜
２
時
間
程
度
浴
び
る
治

１５療
法
。
こ
れ
に
よ
り
、
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
や
体
温
の
リ
ズ
ム
を
整

え
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

薬
物
、
心
理
療
法

基
本
的
に
う
つ
病
と
同
様
に

抗
う
つ
薬
に
よ
る
薬
物
療
法
と
、

認
知
行
動
療
法
な
ど
の
心
理
療

法
も
症
状
軽
減
に
効
果
が
あ
り

ま
す
。

食
生
活
に
よ
る
改
善
法

青
魚
の
油
脂
に
は
Ｄ
Ｎ
Ａ
な

ど
の
抗
う
つ
効
果
の
あ
る
物
質

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
症

状
の
改
善
に
役
立
っ
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

日
常
生
活
で
で
き
る
改
善
法

日
照
時
間
に
限
ら
ず
、
一
日

中
、
日
の
差
し
込
ま
な
い
部
屋
で

仕
事
を
す
る
な
ど
の
生
活
環
境

で
も
同
様
の
症
状
が
生
じ
る
リ

ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
自
分
の
生

活
環
境
が
こ
れ
に
当
て
は
ま
る

と
考
え
ら
れ
る
人
は
外
で
過
ご

す
時
間
と
増
や
す
よ
う
に
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

人
間
も
光
を
浴
び
な
い
と
、
心

身
の
健
康
に
影
響
し
ま
す
。
日

頃
か
ら
昼
夜
逆
転
し
た
生
活
を

送
っ
て
い
る
、
ま
た
日
中
も
カ
ー

テ
ン
を
閉
め
て
薄
暗
い
中
で
過

ご
す
こ
と
が
多
い
と
い
う
人
も

供
光
不
足
僑
に
な
ら
な
い
よ
う
に

く
れ
ぐ
れ
も
ご
用
心
く
だ
さ
い
。

う
つ
病
に
も
供
シ
ー
ズ
ン

限
定
僑
の
も
の
が
あ
る

原
因

「
冬
季
う
つ
病
」
に

　
　
　
　
　

ご
用
心
！

治
療

冬
季
う
つ
病
の
代
表
的

な
症
状
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※
「
わ
」
占
冠
村
社
会
福
祉
協
議
会
が
理
念
と
し
て
い
る
「
な
ご
み
の
和
」「
つ
な
が
り
の
輪
」
を
ひ
ら
が
な
で
表
し
て
い
ま
す
。

デイサービスセンターでは、１２月１６日（金）に「すこやか笑って食べよう会」を開催
しました！「食べよう会」では、デイの利用者さんとその家族、小学生といった幅広
い層の皆さんが一緒になってゲームをしたり、地元食材にこだわったカレーを食べた
りと楽しい時間を過ごしました刺(^_^)。
平成２４年も楽しく笑って過ごしていきましょうね♪♪　　　　　使生活相談員　法名

四すこやか笑って
　　食べよう会

【書：前占冠中央小学校校長　小嶋康博様】

『ツナと里芋の炊き込みご飯』

刺こんだて
　ツナと里芋の炊き込みご飯
　すまし汁
　おでん
　白滝のきんぴら
　浅漬け
　果物（りんご）

刺おやつ
　プリン

全体エネルギー５２９受
全体塩分　　  ３.６２g

栄養士のつぶやき（＠栄養士）
新しい年を迎えると手を合わせ願うことはいつも

決まって「今年も家族が元気で過ごせますように！」。
やっぱり家族や周りの人が元気で笑顔だと、気持ちが
とってもしあわせになりますね使私も、元気を食卓か
ら発信できるように一日一日を大事に過ごして行き
たいなぁ。　　　　　　　　　　　　  ●平川   みゆき

ワンポイント
炊き込みご飯は野菜などが入っているから、忙しいときのお
助けメニューに最適ですよ。ご飯を炊いている間に、みそ汁
や野菜の和え物があれば献立のバランスもばっちり!!
食べているときに、小ネギや大葉を切って散らすと、香りも
楽しめて美味しいですよ。

【作り方】
①　里芋は一口サイズ、ニンジンはイチョウ切りにします。
②　研いだ米に分量の水を入れ、調味料を加え全体を混ぜ
ます。

③　米を平らにしてから、シーチキンとニンジンを加え炊
きます。

【材料】 （２人分）
　煙米　　　　  １２０ｇ
　煙シーチキン　２４ｇ
　煙里芋（冷凍）２個
　煙ニンジン　　２０ｇ

　
　　しょうゆ　９.６ｇ
　　酒　　　　９.６ｇ
　　塩　　　　０.２ｇ

煙調味料

【１月の行事食】

１月１日　元旦……おせち料理
　　７日　七草……七草がゆ
　　１１日　鏡開き…雑煮、おしるこ
　　１５日　小正月…小豆がゆ、団子焼き
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